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INTRODUCCIÓN 
● Una dieta adecuada es un factor fundamental en la prevención de las enfermedades crónicas más comunes en nuestra sociedad. 
● Los compuestos bioactivos (polifenoles, carotenoides y fitoesteroles) se concentran en los alimentos de origen vegetal. 
● Los polifenoles son los antioxidantes más abundantes de la dieta y poseen una actividad antioxidante mayor que las vitaminas C y E. 
● El contenido en compuestos antioxidantes de frutas y hortalizas, y por tanto, su capacidad antioxidante asociada, se puede ver afectado 
por factores fisiológicos y tecnológicos. 
OBJETIVO 
● Determinar la capacidad antioxidante total (CAT) de la dieta española a partir de la bibliografía analizada, así como la importancia de los 
polifenoles en ésta. 
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  g/día CAT/g CAT/día 
Pan  156,16 14,21 2219,10 
Patatas 124,38 10,59 1317,20 
Naranja 65,75 18,14 1192,80 
Manzana 34,52 26,70 921,70 
Cacao polvo 4,14 144,90 599,40 
Chocolate 4,36 81,70 355,90 
Tabla 1: Alimentos con mayor capacidad  
antioxidante incluidos en la dieta española. 
RESULTADOS 
MENÚ Gramos CAT CAT por ración 
Acelgas 250 26,4 6600,0 
Zumo naranja 200 18,1 3620,0 
Manzana 125 26,7 3337,5 
Cacao 20 144,9 2898,0 
Pan 100 14,2 1420,0 
Melón 150 3,1 465,0 
Tomate 125 3,4 425,0 
Lechuga 40 9,9 396,0 
Aceite oliva 40 6 240,0 
TOTAL (µmoles de 
equivalentes de Trolox/g) 19401,5 
Tabla 2: Capacidad antioxidante total 
aportada por un menú variado y 
equilibrado frecuente en la dieta española. 
Figura 1: Rueda antioxidante de los alimentos   
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Figura 2: CAT (%) aportada por 
grupos de alimentos. 
CONCLUSIONES 
 Existe relación positiva entre el consumo de compuestos bioactivos y la salud. 
 Son necesarios un mayor número de estudios sobre los compuestos bioactivos y los polifenoles, en alimentos específicos y en dietas 
completas. 
 No existe aún la suficiente evidencia científica como para pautar su consumo en el tratamiento o prevención de las enfermedades. 
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ENFERMEDADES NEURODEGENERATIVAS        
▪ Neuroprotectores 
▪ Alzheimer: actúan sobre β-amiloide 
(impiden formación de neurofibrillas y 
agregados) 
SALUD ÓSEA 
  resorción ósea 
 activ.osteoblástica 
CÁNCER 
▪ Activan mecanismos endógenos de 
protección  
▪Desactivan agentes cancerígenos 
▪ Neutralizan radicales libres 
 
MENOPAUSIA 
Fitoestrógenos: 
prevención de 
osteoporosis 
INFECCIÓN 
Inhiben enzimas 
replicación vírica 
(VIH y rhinovirus) 
OBESIDAD Y SÍNDROME METABÓLICO 
Secreción salival, jugo gástrico y bilis 
Gasto energético. Saciedad 
▪ Inhiben lipasa pancreática 
INMUNIDAD 
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Figura 3: Posibles efectos de los polifenoles sobre la salud. 
